roye by moaveny, mazyar et al.
 ﺭﻭﻱ ﭼﻴﺴﺖ؟
ﺭﻭﻱ ﻳﻜﻲ ﺍﺯ ﻣﻬﻤﺘﺮﻳﻦ ﻋﻨﺎﺻﺮ ﺑﺪﻥ ﺍﺳﺖ ﻛﻪ ﭘﺲ ﺍﺯ 
 ﺁﻫﻦ ﻓﺮﺍﻭﺍﻥ ﺗﺮﻳﻦ ﻋﻨﺼﺮ ﺑﺪﻥ ﻣﺤﺴﻮﺏ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. 
 
 ﻧﻘﺶ ﺭﻭﻱ ﺩﺭ ﺑﺪﻥ:
ﺷﺮﻛﺖ ﺩﺭ ﺳﺎﺧﺘﻤﺎﻥ ﺑﺴﻴﺎﺭﻱ ﺍﺯ ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻨﻬﺎﻱ  
 ﻣﻬﻢ ﺑﺪﻥ
 ﺁﻧﺰﻳﻢ 003ﻧﻘﺶ ﻛﻠﻴﺪﻱ ﺑﺮﺍﻱ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺑﻴﺶ ﺍﺯ  
ﺑﺪﻥ ﻣﺨﺼﻮﺻﺎٌ ﺁﻧﺰﻳﻤﻬﺎﻱ ﻣﺤﺎﻓﻈﺖ ﻛﻨﻨﺪﻩ ﺑﺪﻥ 
 ﺩﺭ ﺑﺮﺍﺑﺮ ﺍﺳﺘﺮﺱ
 ﭘﻴﺸﮕﻴﺮﻱ ﺍﺯ ﺍﻧﻮﺍﻉ ﺳﺮﻃﺎﻥ 
 ﺩﺭﻣﺎﻥ ﺟﻮﺵ )ﺁﻛﻨﻪ( 
 ﺗﺮﻣﻴﻢ ﺳﻮﺧﺘﮕﻲ 
 ﺗﻘﻮﻳﺖ ﺣﺲ ﺑﻮﻳﺎﻳﻲ 
 ﻛﻤﻚ ﺑﻪ ﺑﻬﺒﻮﺩ ﻋﻼﻳﻢ ﺳﺮﻣﺎﺧﻮﺭﺩﮔﻲ 
 
 
 ﻋﻠﻞ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺭﻭﻱ: 
 ﺭژﻳﻢ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻓﻘﻴﺮ ﺍﺯ ﺭﻭﻱ 
ﺍﺑﺘﻼء ﺑﻪ ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ ﺩﻳﺎﺑﺖ) ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﺩﻓﻊ ﺍﺩﺭﺍﺭﻱ ﺑﻴﺸﺘﺮ  
 ﺍﺯ ﺣﺪ ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺭﻭﻱ(
 ﺑﺮﺧﻴﺎﺯ ﺑﻴﻤﺎﺭﻳﻬﺎﻱ ﮔﻮﺍﺭﺷﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺍﺳﻬﺎﻝ ﻣﺰﻣﻦ 
 ﺳﻮء ﻣﺼﺮﻑ ﺍﻟﻜﻞ 
 ﻣﺼﺮﻑ ﺯﻳﺎﺩ ﺳﻴﮕﺎﺭ 
ﭼﻪ ﺍﻓﺮﺍﺩﻱ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺩﺭ ﻣﻌﺮﺽ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺭﻭﻱ ﻗﺮﺍﺭ 
 ﺩﺍﺭﻧﺪ؟
-ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﭘﻴﺶ ﺩﺑﺴﺘﺎﻧﻲ)ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﻣﺼﺮﻑ ﺑﻴﺸﺘﺮ 1
 ﺷﻴﺮ ﻭ ﻓﺮﺁﻭﺭﺩﻩ ﻫﺎﻱ ﺁﻥ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﻏﻼﺕ(
 ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﺎﻥ -2
 ﺯﻧﺎﻥ ﺑﺎﺩﺍﺭ)ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﻧﻴﺎﺯ ﺑﻪ ﺭﻭﻱ( -3
 ﺳﺎﻟﻤﻨﺪﺍﻥ -4
 
 
 
 ﻋﻮﺍﺭﺽ ﻧﺎﺷﻲ ﺍﺯ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺭﻭﻱ:
 ﻛﻢ ﺍﺷﺘﻬﺎﻳﻲ 
 ﺗﺎﺧﻴﺮ ﺩﺭ ﺭﺷﺪ 
 ﻛﻮﺗﺎﻫﻲ ﻗﺪ 
 ﺗﺄﺧﻴﺮ ﺩﺭ ﺑﻬﺒﻮﺩ ﺯﺧﻢ ﻫﺎﻱ ﺑﺪﻥ 
 ﻛﺎﻫﺶ ﻗﺪﺭﺕ ﭼﺸﺎﻳﻲ 
 ﻣﺸﻜﻼﺕ ﭘﻮﺳﺘﻲ 
 ﺭﻳﺰﺵ ﻣﻮ 
 ﻛﺎﻫﺶ ﻋﻤﻠﻜﺮﺩ ﻗﻮﺍﻱ ﺟﻨﺴﻲ 
 ﻣﻴﺰﺍﻥ ﻣﻮﺭﺩ ﻧﻴﺎﺯ
ﺑﺎ ﮔﻨﺠﺎﻧﺪﻥ ﻣﻘﺎﺩﻳﺮ ﻧﺎﭼﻴﺰ ﺭﻭﻱ ﺩﺭ ﺳﺒﺪ ﻏﺬﺍﻳﻲ 
 ﻣﻴﻠﻲ ﮔﺮﻡ 8 ﻣﻴﻠﻲ ﮔﺮﻡ ﺑﺮﺍﻱ ﻣﺮﺩﺍﻥ ﻭ 11ﺭﻭﺯﺍﻧﻪ ) 
ﺑﺮﺍﻱ ﺯﻧﺎﻥ(ﻧﻴﺎﺯ ﺑﺪﻥ ﺑﻪ ﺍﻳﻦ ﻋﻨﺼﺮ ﻣﻬﻢ ﺗﺄﻣﻴﻦ ﻣﻲ 
 ﺷﻮﺩ .
 ﻋﻮﺍﻣﻞ ﻣﻮﺛﺮ ﺩﺭ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺟﺬﺏ ﺭﻭﻱ:
 - ﺭژﻳﻢ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺳﺮﺷﺎﺭ ﺍﺯ ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ1
 -  ﺑﺎﺭﺩﺍﺭﻱ ﻭ  ﺷﻴﺮﺩﻫﻲ2
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 ﻋﻮﺍﻣﻞ ﻣﻮﺛﺮ ﺩﺭ ﻛﺎﻫﺶ ﺟﺬﺏ ﺭﻭﻱ:
 -ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻣﻘﺎﺩﻳﺮ ﺑﺎﻻﻱ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﺁﻫﻦ1
 - ﺯﻳﺎﺩﻩ ﺭﻭﻱ ﺩﺭ ﻣﺼﺮﻑ ﺳﺒﻮﺱ ﮔﻨﺪﻡ ﻭ ﺣﺒﻮﺑﺎﺕ2
 - ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﺑﺎﻻﻱ ﻣﺲ ﻭ ﻛﺎﺩﻣﻴﻢ ﺍﺯ ﻃﺮﻳﻖ ﺭﻗﺎﺑﺖ3
  ﺑﺎ ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ ﺣﺎﻣﻞ )ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺁﻟﺒﻮﻣﻴﻦ،ﺗﺮﺍﻧﺴﻔﺮﻳﻦ ﻭ...(
 - ﺑﻴﻤﺎﺭﻳﻬﺎﻱ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺭﻭﺩﻩ ﺍﻱ ﺑﻪ ﺧﺼﻮﺹ   4
 ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ ﻛﺮﻭﻥ ﻭ ﻧﺎﺭﺳﺎﻳﻲ ﭘﺎﻧﻜﺮﺍﺱ
 ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺭﻭﻱ
ﮔﻮﺷﺖ ﻗﺮﻣﺰ، ﻣﺎﻫﻲ، ﻣﺎﻛﻴﺎﻥ ﺑﻪ ﺧﺼﻮﺹ               
ﮔﻮﺷﺘﻤﺮﻍ ﻣﻬﻤﺘﺮﻳﻦ ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺭﻭﻱ ﺑﻪ ﺷﻤﺎﺭ 
ﻣﻲ ﺭﻭﻧﺪ ﻛﻪ ﺑﺎ ﻣﺼﺮﻑ ﻣﻘﺎﺩﻳﺮ ﻛﺎﻓﻴﻮ ﻧﻪ ﺯﻳﺎﺩ ﺁﻧﻬﺎ 
 ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﺭﻭﻱ ﻣﻮﺭﺩﻧﻴﺎﺯ ﺑﺪﻥ ﺭﺍ ﺗﺎﻣﻴﻦ ﻛﻨﺪ. 
ﻣﻴﻮﻩ ﺟﺎﺕ ﻭ ﺳﺒﺰﻳﺠﺎﺕ ﻫﻢ ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻓﻘﻴﺮ ﺭﻭﻱ ﻣﺤﺴﻮﺏ 
 ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ.
 ﻣﻜﻤﻞ ﻫﺎﻱ ﺭﻭﻱ
ﺩﺭ ﻛﺸﻮﺭ ﻣﺎ ﻣﻜﻤﻠﻬﺎﻱ ﺭﻭﻱ ﺑﻪ ﺍﺷﻜﺎﻝ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻛﭙﺴﻮﻝ 
، ﺷﺮﺑﺖ ﻭ ﭘﻤﺎﺩ ﻭ ﺩﺭ ﺍﻧﻮﺍﻉ  ﺳﻮﻟﻔﺎﺕ ﺭﻭﻱ، ﺍﺳﺘﺎﺕ ﺭﻭﻱ 
ﻭ .. ﺩﺭ ﺩﺳﺘﺮﺱ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻛﻪ ﺗﻨﻬﺎ ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ ﺗﺠﻮﻳﺰ 
ﭘﺰﺷﻚ ﻣﻌﺎﻟﺞ ﻭ ﺑﺎ ﺍﻧﺪﺍﺯﻩ ﻫﺎﻱ ﺗﻌﻴﻴﻦ ﺷﺪﻩ ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻥ ﺍﺯ 
ﺁﻧﻬﺎ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻧﻤﻮﺩ. ﺑﺎﻳﺪ ﺗﻮﺟﻪ ﺩﺍﺷﺖ ﻛﻪ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺑﻲ 
ﻣﻮﺭﺩ ﻭ ﺑﻴﺶ ﺍﺯ ﺣﺪ ﺭﻭﻱ ﻫﻢ ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﻋﻮﺍﺭﺽ ﻭ 
ﺧﻄﺮﺍﺗﻲ ) ﺧﺼﻮﺻﺎً ﻋﻮﺍﺭﺽ ﮔﻮﺍﺭﺷﻲ( ﺭﺍ ﺩﺭ ﭘﻲ ﺩﺍﺷﺘﻪ 
ﺑﺎﺷﺪ.  ﺑﻬﺘﺮﻳﻦ ﺭﻭﺵ ﻣﺼﺮﻑ ﻣﻜﻤﻞ ﺭﻭﻱ، ﻣﺼﺮﻑ ﺁﻥ 
 ﺑﺎ ﺁﺏ ،ﻳﺎ ﺁﺏ ﻣﻴﻮﻩ  
 )ﻧﻪ ﺑﺎ ﺷﻴﺮ( ﻭ ﺩﺭ ﺑﻴﻦ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎﻱ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ.
 
 
 
 
 
 
 (  �ﻤﺎس ﺣﺎ�ﻞ �ﻤﺎ�.0790863-2��ﺖ �سﺐ اﻃﻼﻋﺎت � ﺑﺎ وا�ﺪ �ﻐﺬ� ���� �ﮫﺪا �ﺖ ��ﯿﺪ ﺑ�ﻨﺪﯾﺎن)
 ﻣﻨﺎﺑﻊ :
،ﻣﺘﺮﺟﻢ ﺩﻛﺘﺮ ﺷﻴﺪﻓﺮ،ﺯﻳﺮ ﻧﻈﺮ ﺩﻛﺘﺮ 2102ﻛﺘﺎﺏ ﻛﺮﺍﻭﺱ -1
 ﻛﺸﺎﻭﺭﺯ،ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﺳﺎﻟﻤﻲ
،ﻭﻳﺮﺍﻳﺶ ﻣﻨﺼﻮﺭ 6002ﻛﺘﺎﺏ ﺍﺻﻮﻝ ﻭ ﻣﺒﺎﻧﻲ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﻣﺪﺭﻥ -2
ﺻﺎﺑﺮﻱ،ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﺧﺴﺮﻭﻱ ﻃﺮﺍﺣﻲ، ﭼﺎپ ﻭ ﺗﻜﺜﻴﺮ :ﻭﺍﺣﺪ ﺁﻣﻮﺯﺵ 
ﻭ ﺍﺭﺗﻘﺎﻱ ﺳﻼﻣﺖ ﻣﺮﻛﺰ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﺷﻬﻴﺪ ﺑﻠﻨﺪﻳﺎﻥ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ 
 
 
 ﺩﺍﻧﺸﮕﺎﻩ ﻋﻠﻮﻡ ﭘﺰﺷﻜﻲ ﺍﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ
 ﻣﻌﺎﻭﻧﺖ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ
 ﻣﺮﻛﺰ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﺷﻬﻴﺪ ﺑﻠﻨﺪﻳﺎﻥ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎﻥ ﻗﺰﻭﻳﻦ
 
 ﺭﻳﺰ ﻣﻐﺬﻱ 
 ﺭﻭﻱ
 
 )ﻭﻳﮋﻩ ﻛﺎﺭﻛﻨﺎﻥ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﻭﺩﺭﻣﺎﻧﻲ(
 ﺩﻛﺘﺮ ﻣﺎﺯﻳﺎﺭ ﻣﻌﺎﻭﻧﻲﺗﻬﻴﻪ ﻭ ﺗﻨﻈﻴﻢ :
 ﺑﺎ ﻫﻤﻜﺎﺭﻱ:ﻣﺮﺿﻴﻪ ﺁﻗﺎ ﺯﻣﺎﻧﻲ،ﻋﻄﻴﻪ ﺭﺯﺍﺯﻱ)ﻛﺎﺭﺷﻨﺎﺳﺎﻥ ﺗﻐﺬﻳﻪ( 
 (881ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﻛﻤﻴﺘﻪ ﻋﻠﻤﻲ - ﺍﺟﺮﺍﻳﻲ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﻭ ﺍﺭﺗﻘﺎﻱ ﺳﻼﻣﺖ   )
 2931ﭘﺎﻳﻴﺰ
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ﻛﻮﺩﻛﻲ،ﺑﻠﻮﻍ،ﺑﺎﺭﺩﺍﺭﻱ ﺩﺭ ﺩﻭﺭﺍﻥ ﻫﺎﻱ 
 ﺑﺎ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻛﺎﻓﻲ ﺭﻭﻱ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﻭﺳﺎﻟﻤﻨﺪﻱ
 ﭘﺰﺷﻚ ﻭﻳﺎ ﻛﺎﺭﺷﻨﺎﺱ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﻣﺸﻮﺭﺕ ﻛﻨﻴﺪ.
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